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Oz: Bu calismada, sportif rekreasyonel etkinliklere katilan kadinlarda fiziksel goriiniis miikemmeliyetciligi ve
psikolojik iyi olusun 6z giiven iizerine etkisinin arastirilmasi amaglanmistir. Calismada, katilimeilarin fiziksel
goriiniis miikemmeliyetciligini 6lgmek icin Yang ve Stoeber (2012) tarafindan gelistirilen Kolsallayan (2017)
tarafindan Tiirkce uyarlamasi yapilan “Fiziksel Goriiniis Miikemmeliyetgiligi Olcegi”, katilimeilarin psikolojik
iyi olug diizeylerini 6l¢mek igin Diener ve ark. (2009) tarafindan gelistirilen Telef (2013) tarafindan Tiirkce
uyarlamasi yapilan “Psikolojik Iyi Olus Olgegi” ve katilimeilarin 6z giiven diizeylerini 6lgmek icin Akin (2007)
tarafindan gelistirilen “Oz Giiven Olgegi” kullanilmistir. Orneklem segiminde kolayda ornekleme yontemi,
verilerin toplanmasinda ise yiiz yiize anket yontemi tercih edilmistir. Elde edilen verilerin analizinde SPSS paket
programi araciligiyla Pearson Korelasyon ve Regresyon analizi kullanilmistir. Arastirmaya, Sakarya ilinde
sportif rekreasyonel etkinliklere katilan toplam 210 kadin goniilli olarak katilim gdstermistir. Arastirma
bulgular1 incelendiginde, fiziksel goriiniis mitkemmeliyetgiligi ve psikolojik iyi olus alt boyutlarinin i¢ ve dis 6z
giiveni istatistiksel agidan anlamli olarak etkiledigi goriilmiistiir. Sonug olarak, fiziksel ve psikolojik agidan
kendilerini iyi hisseden kadinlarin 6z giiven diizeylerinin artig gosterdigi tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Sportif rekreasyon, fiziksel goriiniis, psikolojik iyi olus, 6z giiven

THE EFFECT OF PHYSICAL APPEARANCE PERFECTIONISM AND PSYCHOLOGICAL
WELL-BEING ON SELF-CONFIDENCE IN WOMEN PARTICIPATING IN SPORTIVE
RECREATIONAL ACTIVITIES

Abstract: In this study, it was aimed to investigate the effect of physical appearance perfectionism and
psychological well-being on self-confidence in women participating in sportive recreational activities. In the
study; Physical Appearance Perfectionism Scale developed by Yang and Stoeber (2012) and adapted into
Turkish by Kolsallayan (2017) to measure physical appearance perfectionism of participants, Psychological
Well-Being Scale developed by Diener et al (2009) and adapted into Turkish by Telef (2013) to measure
psychological well-being of participants and Self-Confidence Scale developed by Akin (2007) to measure
participants' self-confidence levels have been used. For sample option, convenience sampling method and for
data collection face-to-face survey method was used. Pearson Correlation and Regression Analysis was used by
SPSS package program in the analysis of the data obtained. A total of 210 women who participated in sport
recreation activities in Sakarya participated in the study voluntarily. When the findings of the study were
examined, it was seen that sub-dimensions of physical appearance perfectionism and psychological well-being
affected internal and external self-confidence considerably in terms of statistics. As a result, it has been found
that self-confidence levels of women who feel well in physical and psychological terms increase.

Key Words: Sportive recreation, physical appearance, psychological well-being, self-confidence

*Bu ¢alisma 19-22 Haziran 2019 tarihleri arasinda Sakarya’da diizenlenen ERPA Uluslararasi Egitim
Kongresi’'nde sozel bildiri olarak sunulmustur. .

GIRIS

Insanoglu kusursuz bir varlik olarak yaratilmistir. Fakat bireyin kendi benligi ve gevresiyle
olan iligkiler1 kisinin davramis ve tutumlarimi olumlu ya da olumsuz yonde
etkileyebilmektedir. Bireyde var olan estetik duygusu toplumsal degerlere ve cinsiyet
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farkliliklara gore sekillenmistir. Bireyin milkemmeliyet¢i tutum ve davranislar1 digsal ve igsel
motivasyon kaynaklari ile paralel olarak sekillenmistir. Bireyin hem digsal hem de igsel
motivasyona sahip oldugu bir ortamda bireyde miikemmeliyetgilige dogru bir yonelim
baslatmaktadir.

Miikemmeliyetcilik, son derece yiiksek kisisel standartlar, kusursuzluk arayisi ve bagkalarinin
degerlendirmeleri ile ilgili endiselerden olusan kisilik egilimi olarak tanimlanmaktadir (Flett
ve Hewitt, 2002). Stoeber (2018) miikkemmeliyetciligi, kusursuzluga cabalamak ve bireyin
davraniglarina yonelik asir1 kritik degerlendirmeleriyle beraber son derece yiiksek performans
standartlarina sahip olmasiyla karakterize edilen ¢ok boyutlu bir kisilik egilimi olarak ifade
etmistir. Bu kisilik egilimine etki eden en 6nemli faktor ise kisinin psikolojik durumudur. Kisi
nasil ki psikolojik yonden miikkemmeliyet¢i olma duygusuna sahipse fiziksel olarak da
milkemmel olma ihtiyacina sahiptir. Fiziki durumu ile bariscil yaklasima sahip olan bireyler
psikolojik olarak kendilerini iyi hissederler.

Psikolojik iyi olma, olumlu duygusal durumlarin bir biitiinii olup bireysel ve sosyal yasamda
(6rnegin; mutluluk, 6z saygi, iyimserlik) en iyi etkinliklerle islev goriir (Antaramian,
Huebner, Hills ve Valois, 2010). Bu islevlerin yaninda kendini psikolojik olarak iyi hisseden
bireyin 6z giiven diizeyinde de artis olacag: diisiiniilmektedir. Oz giiven, kisinin bedeni ve
davranisiyla kendi diinyasi iizerinde denetim ve egemenlik kurdugunu bilmesidir (Kurtuldu,
2007). Oz giiven eksikligi olan bireyler sosyal topluluklara rahat katilamama, insanlarin
kendisi ile alay edecegini ya da kiiciik gérecegini ve ilgi gostermeyecegini diisiiniir. Bunun
icin kendine gore bahaneler uydurup giizel olmadigini, fiziksel olarak eksik oldugunu, iyi
konusamadigini, kiiltiir agisindan zayif oldugunu zanneder. Cinsiyetler arasindaki farkliliklar
gdz oOniinde bulunduruldugunda kadinlarin erkeklere oranla estetik goriinim ve
milkemmeliyetcilik duygusuna sahip oldugu bilinmektedir. Kirk (2012) bir calismasinda
kadinlarin giinliik yasamda basarili olmalar1 ve kendilerine olan giiveni kazanmalari igin
fiziksel aktivitelere yonlenmesini rapor etmistir.

Fiziksel aktiviteler insanlarin hem igsel hem de digsal gelisimleri lizerinde 6nemli bir etkiye
sahiptir. Bu aktivitelere katilim ile yardimlagma, kabullenme, paylasim ve goriis aligverisi gibi
ozellikler gelismektedir. Boylece fiziksel etkinliklere katilan bireylerin toplumla etkilesimi ve
iletisimi kacinilmaz hale gelmektedir (Aytan, 2010). Ayrica Literatiirdeki bazi1 ¢aligsmalarda,
sportif aktivite programlarina katilmanin endise ve gerginligin azalmasina, 6zgiiven ve beden
imajinin artmasima ve psikolojik durumun iyilesmesine neden oldugu rapor edilmistir (Kim,
June ve Rhayun, 2002; Mavrovouniotis, Argiriadou ve Papaioannou, 2010). Sportif
rekreasyon faaliyetlerinin bireyin estetik, kabul edilme, sosyallesme ve toplumsal statii
kazanmasi adma 6nemli bir yapiya sahip oldugu bilinmektedir (Ekinci, Kalkavan, Ustiin ve
Giindiiz, 2014).

Bu bilgiler 15181nda, bu ¢aligmada sportif rekreasyonel aktivitelere katilan kadinlarda fiziksel
goriiniis milkemmeliyetciligi ve psikolojik iyi olusun 6z giiven {izerine etkisinin arastirilmasi
amaclanmustir.

YONTEM
Arastirma Modeli

Arastirma, nicel aragtirma deseni esas alinarak gerceklestirilmistir. Cok sayida elemandan
olusan bir evrende, evren hakkinda genel bir yargiya varmak amaciyla evrenin tiimii ya da
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ondan alinacak bir 6rneklem {izerinde taramanin yapildig1 genel tarama modeli uygulanmistir
(Karasar, 2012).

Arastirma Grubu

Arastirmaya, Sakarya ilinde sportif rekreasyonel etkinliklere katilan 210 kadin goniillii olarak
katilim gostermistir. Arastirma gercevesinde sportif rekreasyonel etkinliklere kadinlarin belirli
bir kismina ulasmak amacglanmis olup yiiz yiize anket yOntemiyle toplam 245 anket
uygulanmis ve eksik-hatali olanlar ¢ikarildiginda toplam 210 katilimciya ulagilmistir.

Veri Toplama Araclar

Calismada veri toplama araci olarak kullanilan form dort béliimden olusmaktadir. Birinci
béliim kisisel bilgi formunda demografik dzelliklere iliskin bilgilerden olusmaktadir. Ikinci
boliimde, katilimcilarin fiziksel goriiniis milkemmeliyet¢iligini 6l¢mek i¢in Yang ve Stoeber
(2012) tarafindan gelistirilen Kolsallayan (2017) tarafindan Tiirk¢e uyarlamasi yapilan 12
maddelik “Fiziksel Goriiniis Miikemmeliyetciligi Olgegi” kullamlmistir. Olgek, kusurlu
olmaktan kac¢inma ve miikemmellik i¢in umut olmak tizere 2 alt boyuttan olus 5°1i likert
tipindedir. Ugiincii boliimde, katilimeilarmn psikolojik iyi olus diizeylerini l¢gmek igin Diener
ve ark. (2009) tarafindan gelistirilen Telef (2013) tarafindan Tiirk¢e uyarlamasi yapilan 8
maddelik “Psikolojik Iyi Olus Olgegi” kullanilmistir. Olgiim araci 7°1i likert tipindedir.
Dordiincii boliimde, katilimceilarin 6zgiiven diizeylerini 6lgmek i¢in Akin (2007) tarafindan
gelistirilen “Oz Giiven Olgegi” kullanilmistir. 5°1i likert tipinde olan 6lgegin madde sayis1 33
olup i¢ 6z gliven ve dis 6z gliven olmak tizere iki alt boyuttan olusmaktadir.

Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen verilerin analizinde SPSS paket programi kullanilmistir. Verilerin
normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek icin carpiklik (skewness) ve basiklik
(kurtosis) degerleri kontrol edilmistir. Bu degerler +2 ve -2 arasinda kontrol edilip
degerlendirmeye alinmistir (George ve Mallery, 2003). Bu degerlendirme sonucunda verilerin
normal dagilim gosterdigi goriilmiistiir. Bu dogrultuda Pearson Korelasyon ve Regresyon
analizi kullanilmigtir. Analizlerde kullanilacak veri setinde ¢oklu baglanti olup-olmadigini
belirlemek iizere regresyon modeli i¢in Durbin-Watson katsay1 degerleri, ikili korelasyonlar
(ikili r<0.80), tolerans degerleri (1-R2>0.20), varyans biiyiitme faktorii (VIF=[1/(1-R2)]<10)
ve en yliksek durum indeks degeri (CI<30) incelenerek, degiskenler arasi otokorelasyon
probleminin olmadig1 tespit edilmistir (Altunisik, Coskun, Bayraktaroglu ve Yildirim, 2012;
Biiyiikoztiirk, 2016).

BULGULAR

Tablo 1. Fiziksel goriiniis mitkemmeliyetciligi, psikolojik iyi olus ve 6zgiiven diizeylerine iliskin korelasyon
analizi

Degiskenler 1 2 3 4 >
Kusurlu Olmaktan Endiselenme (1) ;; L

Miikemmellik icin Umut 2) ;; ’,285;* L

ic Oz Giiven (3) ; %)Z)%** 2(?(?; :

Dis Oz Giiven (4) ;; -’f)%%** ’,1(?022: 12,30301(;* :
Psikolojik Tyi Olus (5) ;; -’,%%%** :(l)gi ’?(?(?(;* ’,50101;* :

n=210; **p< 0,01
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Tablo 1’deki analiz sonuclari incelendiginde, psikolojik iyi olus ile fiziksel goriiniis
milkemmeliyetciliginin kusurlu olmaktan endiselenme alt boyutu arasinda negatif yonde
anlamli iligski oldugu tespit edilmistir (p<0,01). Psikolojik iyi olus ile i¢ 6zgiiven ve dis
Ozgliven arasinda pozitif yonde istatistiksel agidan anlamli iligki oldugu tespit edilmistir
(p<0,01). Ek olarak, i¢ ve dig 6zgiiven ile fiziksel goriiniis milkemmeliyet¢iliginin kusurlu
olmaktan endiselenme alt boyutu arasinda negatif yonde, fiziksel goriiniis
milkemmeliyetciliginin miikemmellik i¢in umut alt boyutu ile pozitif yonde anlamli iliski
oldugu tespit edilmistir (p<0,01).

Tablo 2. Fiziksel goriiniis milkemmeliyeteiligi alt boyutlarinin i¢ 6z giiven iizerine etkisi

Bagimh Degisken: i¢c Oz Giiven

Degiskenler B Standard Error B t p
(Sabit) 4,035 ,123 32,904 ,000
Kusurlu Olmaktan -,219 043 -,333 5,089 000
Endiselenme

Miikemmellik ig:in Umut , 134 ,032 273 4,164 ,000
R2=,149, 44 R?=,140

F=18,084, p<0,01 Method: Enter

Tablo 2’de, fiziksel goriinlis miikemmeliyetciliginin kusurlu olmaktan endiselenme ve
milkemmellik i¢in umut alt boyutlarimin i¢ 6zgiiven iizerine etkisini belirlemek amaciyla
dogrusal regresyon analizinden yararlanilmistir. Analiz sonucunda, fiziksel goriiniis
mitkemmeliyetgiligi alt boyutlarinin i¢ 6z giiven degiskenini yaklasik olarak %14 oraninda
(a¢jR?=,140) yordadig: tespit edilmistir. Diger bir ifadeyle, bagimsiz degiskenlerin, bagiml
degiskeni istatistiksel agidan anlaml etkiledigi belirlenmistir (p<0,01). Ek olarak, i¢ 6z giiven
iizerinde en yiiksek etkiye kusurlu olmaktan endiselenme (p=-,333, p<0,01) degiskeninin
sahip oldugu ve bu degiskeni mitkemmellik i¢in umut (=,273, p<0,01) degiskeninin takip
ettigi belirlenmistir.

Tablo 3. Fiziksel goriiniis milkemmeliyetgiligi alt boyutlarinin dis 6z giiven lizerine etkisi
Bagimh Degisken: Dis Oz Giiven

Degiskenler B Standard Error B t p
(Sabit) 4,033 ,128 31,466 ,000
Kusurlu Olmaktan 244 045 353 5404 000
Endiselenme

Miikemmellik i¢cin Umut ,131 ,034 ,254 3,885 ,000
R?=,153, a4 R?=,145

F=18,667, p<0,01 Method: Enter

Tablo 3’te, fiziksel goriinlis miilkemmeliyet¢iliginin kusurlu olmaktan endiselenme ve
miikemmellik i¢cin umut alt boyutlarinin dis 6z giiven iizerine etkisini belirlemek amaciyla
dogrusal regresyon analizinden yararlanilmistir. Analiz sonucunda, fiziksel goriiniis
mitkemmeliyetgiligi alt boyutlarinin i¢ 6z giiven degiskenini yaklasik olarak %15 oraninda
(a¢jR?=,145) yordadig: tespit edilmistir. Diger bir ifadeyle, bagimsiz degiskenlerin, bagiml
degiskeni istatistiksel agidan anlaml etkiledigi belirlenmistir (p<0,01). Ek olarak, i¢ 6z giiven
tizerinde en yiiksek etkiye kusurlu olmaktan endiselenme (f=-,353, p<0,01) degiskeninin
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sahip oldugu ve bu degiskeni mitkkemmellik i¢in umut (B=,254, p<0,01) degiskeninin takip
ettigi belirlenmistir.

Tablo 4. Psikolojik iyi olusun i¢ 6z giiven iizerine etkisi
Bagimh Degisken: i¢c Oz Giiven

Degiskenler B Standard Error B t p
(Sabit) 2,493 ,160 15,536 ,000
Psikolojik Tyi Olus ,034 ,004 ,555 9,624 ,000
R?=,308, aq.R?=,305

F=92,625, p<0,01 Method: Enter

Tablo 4’te, psikolojik 1yi olusun i¢ 6z giliven iizerine etkisini belirlemek amaciyla dogrusal
regresyon analizinden yararlanilmistir. Analiz sonucunda, psikolojik olusun i¢ ozgiiven
degiskenini yaklasik olarak %31 oraninda (agjR?=,305) yordadig1 tespit edilmistir. Diger bir
ifadeyle, bagimsiz degiskenlerin bagimli degiskeni istatistiksel agidan anlamli etkiledigi
belirlenmistir (p<0,01). Ek olarak, psikolojik iyi olusun i¢ 6z giiveni pozitif yonde etkiledigi
tespit edilmistir (f=,555, p<0,01).

Tablo 5. Psikolojik iyi olusun dis 6z giiven iizerine etkisi
Bagimh Degisken: Dis Oz Giiven

Degiskenler B Standard Error B t p
(Sabit) 2,485 174 14,308 ,000
Psikolojik iyi Olus ,033 ,004 511 8,579 ,000
R2:,261, adj,R2:,258

F=73,600, p<0,01 Method: Enter

Tablo 5’te, psikolojik 1yi olusun dis 6zgiiven iizerine etkisini belirlemek amaciyla dogrusal
regresyon analizinden yararlanilmigtir. Analiz sonucunda, psikolojik olusun dig 6z giiven
degiskenini yaklasik olarak %26 oraninda (agjR?=,258) yordadig: tespit edilmistir. Diger bir
ifadeyle, bagimsiz degiskenlerin bagimli degiskeni istatistiksel agidan anlamli etkiledigi
belirlenmistir (p<0,01). Ek olarak, psikolojik iyi olusun dig 6z giiveni pozitif yonde etkiledigi
tespit edilmistir (f=,511, p<0,01).

TARTISMA VE SONUC

Sportif rekreasyonel aktivitelere katilan kadinlarda fiziksel goriiniis miikkemmeliyetgiligi ve
psikolojik iyi olusun 6z giiven ilizerine etkisini amaglayan bu ¢aligmada, fiziksel goriiniis
mitkemmeliyetgiliginin kusurlu olmaktan endiselenme ve miikemmellik i¢in umut alt
boyutlarinin i¢ ve dig 6zgiliveni sirasiyla yaklagik olarak %14, %15 oraninda agikladig1 ve
anlaml bir etkiye sahip oldugu tespit edilmistir. Milkemmeliyet¢iligin iistiin basar1 gayesini
stirekli kilan siiper egonun bir islevi oldugu bilinmektedir (Flett, Sawatzky ve Hewitt, 1995).
Ayrica milkemmeliyet¢iligin basar1 odakli olma, i¢ 6zgiiven ve benlik saygisini gelistirme
gibi katkilar1 bulunmaktadir (Hewitt ve Flett, 1991). Ozgiiven ve kendini sevmek ayn1 anlama
gelen terimler olup, yaraticilik ve kendini ifade edebilme yetenegi Ozgiivenin en Onemli
yansimalarindandir. Bu 6zellikler ilgi, ifade 6zgiirliigii, kabul edilme gibi toplumsal olgularin
bir {iriinii olup ilk olusum kaynagi aile i¢i iligkilerdir (Basoglu Turan, 2007). Dolayisiyla
fiziksel goriinlis milkemmeliyetgiliinin bireylerin i¢ 6zgiivenleri dogrultusunda kendilerine
net hedefler koyma, olumlu diisiincelere sahip olma ve kendilerini sevme konusunda 6nemli
bir etken olabilecegi diisliniilmektedir. Ek olarak, fiziksel goriiniiy miikemmeliyetgiligi
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bireylerin iletisim becerileri, kendilerini ifade edebilme ve duygularini kontrol edebilme
noktasinda biiylik 6nem arz etmektedir. Ayrica psikolojik iyi olusun i¢ ve dis 6z giiveni
sirastyla yaklasik olarak %31, %26 oraninda acikladigi ve anlamli bir etkiye sahip oldugu
tespit edilmistir. Maslow ve Levis (1987), benlik saygisi ve dzgiiven kavramlarinin ihtiyaglar
hiyerarsisi piramidinin en son basamaginda yer alan kendini gerceklestirmenin Gnemi
tizerinde durmus ve &zgiiveni, psikolojik agidan saglikli kisilerin sahip oldugu bir &zellik
olarak nitelendirmistir. Dolayisiyla pozitif duygular1 negatif duygularindan agir basan
bireylerin 6z giiven diizeylerinin yiiksek olmas1 muhtemeldir.

Bir¢ok aragtirmada rekreasyonel aktivitelerin sadece fiziksel durumu iyilestirmedigi, ayni
zamanda bireylerin psikolojik iyi oluslari i¢in de 6nemli oldugu vurgulamis olup, bu
aktivitelerin kaygi, depresyon ve gerginligi azalttigini, enerji ve canliligi arttirdigi ifade
edilmistir (Eyigor, Karapolat, Durmaz, ibisoglu ve Cakir, 2009; Goulimaris, Mavritis, Genti
ve Rokka, 2014; Serbezis, Kouli ve Vasiliou, 2007).

Literatiirde yapilan calismalar incelendiginde ise; Kouli ve arkadaslari (2010) tarafindan
Yunan sporcularin duygu durumlar ve O6zgiliven diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemeye
yonelik yapilan bir ¢calismada optimal 1yi duygu durumu ile 6zgiiven diizeyi arasinda pozitif
yonli bir iliski oldugu tespit edilmistir. Ayrica, Wiederman (2000), kadinlarin viicut
bliytkligii ve viicut memnuniyetsizliginin kontrol altima alindigi zaman viicutlarinin
goriinlimii hakkinda daha az endise duyup optimal 6z giivene sahip olduklarini rapor etmistir.
Dahasi, Sebire ve arkadaglari, (2008), egzersiz yapmanin fiziksel kendine deger ve giiveni
arttirdig, psikolojik iyi olus konusunda destek oldugu ve fiziksel kayginin azaltilmasinda da
yardimci oldugunu vurgulamislardir.

Sonu¢ olarak, sportif rekreasyonel egzersizlere katilan kadinlarin fiziksel goriiniis
miikemmeliyet¢iligi ve psikolojik iyi olus diizeylerinin i¢ ve dis 6z giivenleri iizerinde dnemli
etkiye sahip oldugu tespit edilmistir. Bu dogrultuda, tiim bolgelerde kadinlarin sportif
rekreasyonel aktivitelere katilimlarini artirmak amaciyla ilgili kurum ve kuruluslar tarafindan
gerekli imkanlarin saglanmasi ve kadinlar1 bu aktivitelere katilim sonucu elde edilen olumlu
katkilar  konusunda bilin¢lendirmek amaciyla gerekli seminerlerin  diizenlenmesi
onerilmektedir.
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